










































































































































































































第 2回 空手の歴史 空手の基本①　突きと蹴り
第 3回 武道の心と礼節 空手の基本②　立ちと運足
第 4回 救急法を学ぶ 救急法の基本と空手の基
本③　形
第 5回 リズムを楽しむ 空手の応用　ダンス空手
第 6回 体幹を鍛える 護身術と体幹トレーニング

















































































































































































































































（7）Simic L, Sarabon N, Markovic G. Does pre-exercise 
s ta t ic  s t re tching inhib i t  ma ximal muscular 
performance? A meta-analytical review. Scand J 






























ては、Simic⑺らが 1966年から 2010年までに発表された 104の論文をメタアナリシスした結果、運動前に静的ストレッチを行うことで、年齢や性別
に関係なく最大発揮筋力や運動パフォーマンスを低下させた、との報告があるなど、近年の複数の研究で否定されている。
大きく分けるとストレッチはゆっくり筋を伸張位で保持する静的（スタティック）ストレッチと、関節を動かしながら行う動的（ダイナミック）
ストレッチの 2種類あるが、これまで日本ではストレッチといえば運動の前後を問わず静的ストレッチが実施されることが多く、動的ストレッチの存
在はあまり知られていなかった。実際に、受講した学生の大半は 2種の違いを認識しておらず、体育や部活動などで多くは静的ストレッチを実施して
いた。
そのため、小学生に体育を教える立場として、まずは全ての運動の効率とパフォーマンスを高めるための基本を理解し、適切に指導できるよう、
学生のこれまでのストレッチ習慣やストレッチ動作を聴取した後、①運動前後のストレッチの違い、②ストレッチのタイプ、③筋図を用いた関節と筋
組織の関係、④各ストレッチをする上で意識すること、を講義において解説を行い、その後、各部位において静的ストレッチと動的ストレッチをそれ
ぞれ実践し、理解を深めた。
第 2回：【ミニ講義】空手の歴史、【実習】空手の基本①　突きと蹴り
新たなことを学ぶにあたって、その実体を知ることは大きな学びを得るためには不可欠である。そのため、当該講義においては、日本発祥である
武道全般の歴史についての概略を示した後、この武道の歴史の中で空手道がどのような経緯をたどり、現在に至っているかについての理解を深めた。
まず、学生に武道の種類や武道に対するイメージを聴取した後、日本武道協議会⑻が 2014年に制定した「武士道の伝統に由来する日本で体系化さ
れた武技の修錬による心技一如の運動文化で、心技体を一体として鍛え、人格を磨き、道徳心を高め、礼節を尊重する態度を養う、人間形成の道」と
いう定義を示し、①武道の起こり、②時代の変化と武術の変容、③武術から武道へ、④生涯スポーツとしての武道、について講義を行った。
次に、空手の歴史として、①空手の起こり、②空手の日本普及（沖縄から本州へ）、③空手の近代化と他の武道との違い、④空手を生涯スポーツと
することの意義、についての理解を図った。
その後、実習では、突きとして、①正拳、②裏拳、③手刀、④猿臂（えんぴ）、⑤掌底、⑥貫手、⑦背刀、⑧鉄槌、⑨鶏口、⑩双手突きを、蹴りと
して、①前蹴り、②足刀（横蹴り）、③まわし蹴り、④後蹴り、⑤膝蹴り、の解説と練習を行った。とりわけ、正拳突き及び前蹴りは、空手の最も基
本的な挙動であるため、正しい挙動の反復練習を行った。また、挙動を行うにあたって、呼吸により緊張と脱力をコントロールすることの重要性を共
有し、より強く、スピードのある挙動ができるよう練習を行った。
第 3回：【ミニ講義】武道の心と礼節、【実習】空手の基本②　立ちと運足
武道を習う上で、決して切り離してはいけない点は「道」という概念である。武道ではよく「心・技・体」といわれているが、これは精神、技術、
体力を一体として磨き、相互に影響して高めていくことが重要であることを意味している。そのような中で、武術ではなく、武道たらしめているもの
が人格や道徳といった心の観点であると考える。そのため、武道における心の観点と礼節についての共有を行った。
具体的には、礼節及び武道の心について学生の意見を聴取した後、①礼儀＋節度としての礼節、②武道における形（かた）の意味、③武道による
人格形成と道徳、④「克己」の心と自己コントロール、についての解説を行った。とりわけ、武道は「礼に始まり礼に終わる」ことを重要視してきて
いるが、その意味は、「対人的な道徳としての礼と神前や道場に対して行う礼」⑼に分けられており、対人物のみならず非人物に対する礼を持つこと
の意義について、また、武道において形を通じた人格形成の在り方について詳細に解説を行った。
次に、実習として正拳突き、前蹴りを中心とした前回の復習を行った上で、これらの基本をさらに発展させ、引き手や引き足を意識した練習を行っ
た。また、受けとして①内受け、②外受け、③揚げ受け、④手刀受け、⑤掛け手受け、⑥下段払い、⑦打ち落としの解説と練習を行ったことに加え、
立ち方として①閉足立ち、②結び立ち、③平行立ち、④八字立ち、⑤前屈立ち、⑥後屈立ち、⑦騎馬立ち、⑧四股立ち、⑨猫足立ち、⑩十三（セイサ
ン）立ち、⑪三戦（サンチン）立ちを行った。さらに、運足の練習として前屈立ちにおける順突き（前足と同じ側の手による正拳突き）での前進及び
後退の実践によって、半円を描くような空手の運足の方法の習得を行った。
第 4回：【ミニ講義】救急法を学ぶ、【実習】救急法の基本と空手の基本③　形
いかなる状況においても不慮の事故というものは起こり得る。小学校生活においては、気温や天候の影響があり、積極的に身体を動かす体育の時
間は傷病者発生のリスクが高くなる。場合によっては命に関わるような状況が起こりうる可能性があるだろう。そのような時、いかに適切に対応を行
うことができるか、という観点は重要である。そのため、当該講義においては、万一に備えた救急法の基礎について理解を深めた。
日本において、救急法は赤十字や東京消防庁によるものが中心として、様々な手法が存在しているため、筆者が救急法救急員の資格を有している
赤十字救急法の共有を図った。ただし、短い時間での共有となるため、具体的な技術の習得ではなく、いざという時にいかに落ち着いて行動をするこ
とができるか、という点に絞り、活動を行う際の心得や意識の持ち方について共有した。具体的には、まず、いきなり目の前で人が倒れた、というシ
チュエーションでどのように対応をするかについて学生から意見を吸い上げた後、①救助者の心得、②救急の連鎖と引き渡しまでの流れ、③傷病者と
の接し方、④観察の基本と現場での留意点、について講義を行い、回復体位変換の実習と引き渡しまでの一連の流れのデモンストレーションの観察を
行った。
次に、空手の実習においては、正拳突き、前蹴りの練習と、前屈立ちによる運足及び受けの確認を行った後、最も基本的な空手の形の 1つである「太
極初段」１）の挙動の確認と実践を行ったことに加え、前回に実習を行った 7つの受けを一連の流れとした「受け七挙動」の実習を行った。また、受
け手と攻撃手に分け、相対で実際に攻撃手の攻撃を受け七挙動で受け手が受ける練習を行うことにより、一人で行う際とのギャップを知ると共に、よ
り正しく、効率的な挙動の理解を図った。
第 5回：【ミニ講義】リズムを楽しむ、【実習】空手の応用　ダンス空手
武道を含め、スポーツを行うにあたり、楽しみ方やその手法は限定されるものではない。これは、生涯スポーツの考え方に共通するものでもあるが、
年齢や性別、体力やハンディキャップなど、個々人の特徴に合わせた工夫により、どのような人でも楽しめ、また成長が可能であるのがスポーツであ
り、武道である。空手においても伝統的な空手に加え、近年では空手エクササイズや空手ビクス、ミュージック空手、ダンス空手といった空手の基本
的な挙動を取り入れたスポーツも誕生し、様々な楽しみ方がされている。そのため、小学校体育において 1つのスポーツにおいても多様な切り口から
どのような人でも楽しめるような視点と工夫をして授業を行う力を養うことができるよう、当該講義を実施した。
まず、前回の復習として、太極初段及び相対での受け七挙動の実習を行った後、座学にて①リズムとは、②日常生活とリズム、③ダンスとは、④
世界の様々なダンス、について学生から意見を吸い上げながらリズムに合わせながら身体を動かすことについての理解を深めた。
次に、先に学んだ太極初段及び相対での受け七挙動を学生たちが慣れ親しんでいる近年の J-POPの中からテンポ（90拍～ 156拍）や間を変えなが
ら同じ空手の形における学びと楽しみ方の違いを体感した後、空手の基本動作を取り入れた筆者による簡単な創作ダンスを同じ J-POPの曲に合わせて
実践を行った。
第 6回：【ミニ講義】体幹を鍛える、【実習】護身術と体幹トレーニング
武道を修めるにあたって最も重要なことの 1つは、万一の際に自分自身と自分の周りにいる人たちを「守る」力を身に付けることであると考える。
ここでの「守る」とは、相手を打ち倒したり、制圧したりすることを意味するのではなく、心身の被害を最少にして難を逃れることである。残念なが
ら、小学生を含む 13歳以下の子どもが被害に遭う犯罪は近年減少傾向ではあるものの、2015年度も 20,000人を超える⑽犯罪が発生しており、また、
2001年の「附属池田小事件」や 2003年の「宇治小学校児童傷害事件」など、小学校が事件の現場となるケースもしばしば発生している。そのような
中で、自身と周りを「守る」力を身に付けることは重要であるため、本講義で学んできた空手の技能を活用した護身術の教授を行った。また、全ての
スポーツにおいて基礎となることは言うまでもなく、健康寿命を延ばす意味において、日常生活を送るうえでも重要となっている体幹の重要性とその
トレーニング法についての理解も深めた。
まず、体幹についてのイメージの聴取を行った後、①広義の体幹と狭義の体幹、②体幹の重要性と生涯スポーツにおける体幹、③効果的な体幹トレー
ニングのポイント、について座学にて共有し、実習として、負荷強度に応じて初級編（プランク、ダイアゴナル等）、中級編（ヒップリフトワンレッ
グエクステンション、ツイストブリッジ等）、上級編（ワンハンドレッグレイズ、フロントブリッジ二ートゥーエルボー等）に分け、それぞれの部位
ごとに三段階の実習を行った。また、負荷強度が高くなることによって実習が難しくなる学生には負荷強度の低い代替案の提示と実践を行うことで、
怪我の防止等を図った。
次に、再び座学として護身術について、①護身術とは、②護身術を行う上での心構え、③護身術を行う際のポイント、についての共有を行った後、
ペアを組んでもらい、ペアごとに腕を掴まれたら、抱きつかれたら、押し倒されたら、といった様々なシチュエーション毎に応じた護身方法について
の実習を行った。
以上のことにより、学生たちが空手の技術と精神を学ぶと共に、初めて学ぶことに対する学びを深められるよう、講義を進めていった。
また、講義の最終回を締め切りとし、「初めてのことを学ぶ小学生に教えるということ」とのタイトルで、講義での学びや気づき、経験を通じて、
自身が小学生に初めて経験することを教える際に、気を付けたり、工夫して教えていきたいと考えることを①本講義における自身の体験、をもとに考
え、②自身の考えに対する他者の意見との比較、の 2点を入れてまとめたレポートの提出を学生たちに求めた。
